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1
CIENCIA Y CONCIENCIA

El pez no sabe que estd dentro del agua
hasta que le sacan de ella.

ApaM SMITH

Hoy en dia nadie se pone de acuerdo a la hora de explicar
qué es en realidad la conciencia. Hay cientificos que sostienen
que es algo que depende exclusivamente del funcionamiento
del cerebro. Para estos investigadores, la propia actividad de
las neuronas, cuando esta se sincroniza de cierta manera, pro-
duciria eso que llamamos conciencia.

La conciencia es la capacidad que nos permite darnos cuen-
ta de las cosas e, incluso, observarnos a nosotros mismos y tener
asi lo que se denomina un sentido de identidad, un poder reco-
nocer quiénes sOmos.

Tradicionalmente se habia considerado que solo los seres
humanos teniamos conciencia, y para demostrarlo se utilizaron
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ingeniosos experimentos. Uno de ellos consistio en pintarle un
lunar rojo en la frente a un chimpancé y ponerle ante un espe-
jo. Solo si el animal era capaz de reconocerse asi mismo, sabria
que el lunar estaba en su frente y no en la de ese «otro animal»
que tenia delante y que no era sino él reflejado en el espejo.
Pues bien, el chimpancé respondié de una forma completa-
mente inesperada, ya que se dio cuenta de inmediato de que
esa mancha roja estaba en su frente e intentd quitarsela con las
manos. Lo mismo ocurrid, por ejemplo, con gorilas, pero no
con otros animales, que atacaron al espejo pensando que lo que
veian no era su propio reflejo, sino un rival.

Se han hecho otros muchos experimentos para evaluar el
nivel de conciencia en los que han involucrado a animales tan
diversos como elefantes, delfines o cuervos. Todos ellos mostra-
ron que tenian la capacidad de reconocerse, algo que, como digo,
se habia considerado una cualidad exclusiva de los humanos.

Por otro lado, hay evidencias que muestran que durante
ciertas practicas fisicas —como el yoga, otras técnicas respirato-
rias o masajes terapéuticos—, muchas personas han sido capaces
de recordar experiencias de gran intensidad emocional que
vivieron cuando eran tan solo unos nifios. Esto ha hecho pensar
que tal vez la conciencia no sea algo que pueda circunscribirse
exclusivamente a la actividad cerebral, sino que de alguna mane-
ra, en ese darse cuenta que es propio de la conciencia, el cuerpo
también podria jugar un papel de enorme relevancia.

Por si esto fuera poco, existen situaciones documentadas en
las que algunas personas que han sufrido una parada cardiorres-
piratoria afirman haber salido de su cuerpo y, desde el techo de
la habitacion, haber observado las maniobras que hacian para
reanimarlas. Ha sido la gran precisién con la que describian
estos momentos lo que ha dado mayor credibilidad a tales rela-
tos. No cabe duda de que este tipo de «experiencias fuera del
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cuerpo» —de las cuales ya son mas bien pocos los que se bur-
lan—, afiade un elemento nuevo de complejidad en lo que a la
conciencia, a esa capacidad de darse cuenta, se refiere.

Cualquiera que haya leido a san Juan de la Cruz, Teresa de
Avila, Lao Tzu, Confucio, Kabir, Rumi o Nisargadatta, se dara
cuenta enseguida de que todos hablan de una dimensién de la
realidad con la que al parecer ellos han entrado en contacto y
que para muchos de nosotros resulta chocante, por no decir
incomprensible.

Hay neurocientificos que sostienen, por ejemplo, que las
visiones de santa Teresa en la que hablaba de un encuentro con
Dios eran la consecuencia de una epilepsia que afectaba a su
I6bulo temporal que, como se sabe bien en medicina, puede
producir complejas alucinaciones asociadas a un gran compo-
nente emocional.

Otros neurocientificos no comparten esta vision y se pre-
guntan cémo es posible que si las percepciones de todos estos
misticos eran tan solo alucinaciones, fueran, sin embargo, capa-
ces de tener un impacto tan grande en tantos millones de per-
sonas a lo largo de tantos siglos.

Como siempre en la vida, hay que ser respetuoso con los
distintos puntos de vista, y no se puede dogmatizar, sobre todo
cuando se habla de algo de caracteristicas tan «escurridizas».
Por eso ha de ser decision de cada uno el embarcarse en su
propio proceso de cuestionamiento, investigacion, reflexion y
experimentacion para sacar sus conclusiones con relacién a un
tema tan relevante como es la naturaleza de la conciencia. Y es
importante porque en este proceso de investigacion puede ser
transformada por completo la relacion que mantenemos con
nosotros mismos, con los demas y con el mundo.

Si hacemos un breve recorrido histérico, observaremos, por
ejemplo, que los llamados fisicos tedricos se dieron cuenta de
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que el mundo subatémico era muy diferente del fisico hasta
entonces conocido. A partir de tales observaciones nacié la
fisica cuantica.

Mucho antes, en el siglo xvi1, un investigador italiano lla-
mado Galileo cred unas lentes que permitian ampliar veinte
veces aquello que se observaba. Con dichas lentes fabricadas
por él mismo e incorporadas a un telescopio de origen holan-
dés, pudo observar las lunas de Jupiter girando alrededor del
planeta. Fue en ese mismo instante cuando comprendié que la
teoria geocéntrica que se habia mantenido durante muchos
siglos y que sostenia que todos los cuerpos existentes en el
universo giraban alrededor de la Tierra, era completamente
erronea.

Esta capacidad de tomar conciencia esta en el centro de los
avances que la humanidad ha experimentado a lo largo de su
historia. No cabe duda de que tanto Galileo como los fisicos
tedricos y muchos otros investigadores que aprendieron a ver
las mismas cosas de una forma diferente se enfrentaron a duras
criticas y castigos. Esto ha sido asi siempre y es la consecuencia
de que cuando se cambia un paradigma, cuando se descubre
una nueva manera de ver las cosas, también se sienten amena-
zadas aquellas personas e instituciones que han ganado poder,
prestigio y notoriedad a base de mantener ese paradigma, esa
forma de entender la realidad.

No solo vemos estas resistencias y enfrentamientos en cien-
tificos y religiosos, sino que también lo hemos visto tristemente
en la politica cuando, por ejemplo, se consideraba que las
mujeres no tenian derecho al voto. Lo mas sorprendente es que
sea, precisamente, en el mundo de la ciencia, tan dedicado a
conocer la verdad de las cosas, donde encontremos tantos casos
de esta resistencia a nuevas formas de entender esas mismas
cosas.
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Al gran fisico Albert Einstein se le rechazd para ocupar una
plaza de profesor asociado en una universidad alemana porque
el trabajo que presentd como aval de su capacidad investigado-
ra tenia, para el tribunal de admision, tan solo cierto valor
estético, pero carecia por completo de valor practico. Ese tra-
bajo —sin aparente valor practico— era ni mas ni menos que
su famosa teorfa de la relatividad, y que afios después le daria
fama mundial y le consagraria como uno de los mas grandes
cientificos que han existido.

Hasta ahora he hablado de un «darse cuenta» que tiene
enormes repercusiones en lo que se refiere a los avances tecno-
l6gicos. Sin embargo, este libro trata de otro «darse cuenta»,
uno que tiene que ver con los avances cientificos, pero sobre
todo con los avances psicoldgicos. Me refiero a un tipo de
investigacion donde el telescopio no mira hacia fuera para
poder descubrir nuevas lunas, planetas, estrellas, galaxias o
supernovas, sino que se dirige hacia dentro para explorar,
conocer y mostrar esas maravillas que habitan en nuestro inte-
rior y que, con frecuencia, escapan a nuestra conciencia.

Resulta sorprendente ver lo mucho que hemos avanzado
tecnoldgicamente y lo poco que lo hemos hecho psicoldgica-
mente. Hoy se habla a menudo de colonizar Marte o de llevar
microchips incorporados que hagan registros de nuestro estado
de salud, pero poco de como ser menos violentos y egoistas o
de como cooperar mds y mejor unos con otros. Ademads, con-
fundimos el bienestar subjetivo, el poder y las posesiones con
la felicidad, y preferimos mirar hacia otro lado y distraernos en
lugar de preguntarnos por qué, a pesar de todos los avances
econdmicos y tecnoldgicos, no parece que seamos en conjunto
una sociedad mas feliz.

A lo largo de la historia si ha habido individuos y socieda-
des enteras que han orientado sus «instrumentos de observa-



24

cién» no hacia fuera, sino hacia dentro. Su objetivo era conocer
y comprender la condicién humana para descubrir de dénde
procedian sus luces y de donde también sus sombras. Se trata-
ba de auténticos cientificos que, movidos por su enorme curio-
sidad, exploraron donde nadie antes lo habia hecho. En Orien-
te tenemos personas de la talla de Buda, de Lao Tzu o de
Confucio. En Occidente podemos nombrar a Socrates, a Pla-
ton, a Heraclito, a Parménides, a Epicteto y a muchos otros que
les siguieron. Ademads, estos cientificos nos hablaban de sus
descubrimientos de una forma particular, con un lenguaje muy
proximo a la poesia. Era como si las palabras y las expresiones
habituales que conocian fueran totalmente insuficientes para
describir lo que habian visto y vivido. Empleaban el lenguaje
como quien utiliza un dedo para apuntar, para senalar, hacia
un determinado lugar. Era todo lo que podian hacer, ya que,
segun ellos, solo la experiencia directa y subjetiva nos conecta
con ese mundo de posibilidades con el que, de alguna manera,
ya habian entrado en contacto.

Hoy, disciplinas como el yoga, la oracion, la meditacion o
el gi gong son como un «puente» que nos ayuda a cruzar desde
este mundo cotidiano con el que todos estamos familiarizados
a ese otro mas sutil y transformador en el que se produce una
nueva percepcion acerca de la naturaleza de las cosas.

La dificultad para abrirse a estas observaciones y practicas
esta probablemente en el hecho de que durante mucho tiempo
un gran namero de personas las han asociado de manera auto-
matica a religiones institucionalizadas, a filosofias esotéricas o
a algo puramente espiritual y de poca o nula practicidad.

Hay que entender que aunque para muchos las practicas
religiosas y espirituales tienen un gran valor porque las asocian
con marcados beneficios en sus vidas, para otros la simple
mencion de algo que suene a religioso, esotérico o espiritual les
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produce un rechazo automatico. Somos hijos de nuestra histo-
ria y no todos hemos tenido idénticas vivencias en relacion con
los mismos temas. Hemos visto, por ejemplo, como en nombre
de Dios se han hecho cosas extraordinarias y como, también en
nombre de Dios, se han hecho cosas espantosas. Esta asocia-
cion entre la investigacion de la naturaleza de la conciencia y
temas aparentemente ligados a la espiritualidad o incluso a la
religién ha dificultado, en gran medida, que algunos de los
descubrimientos realizados por los cientificos de la mente hace
ya muchos siglos se hayan conocido y extendido a mayor velo-
cidad. Esta resistencia esta, sin embargo, cambiando muy
deprisa.

Junto a la enorme necesidad de claridad, de serenidad y de
confianza que todos tenemos para saber adaptarnos a un
mundo tan convulso y complejo, se han sumado los asombrosos
hallazgos sobre los efectos que la meditacion y, mas en concre-
to el mindfulness, tienen sobre el cerebro y sobre el resto del
cuerpo.

A la parte de la neurociencia que estudia dichas practicas
meditativas se la conoce como neurociencia contemplativa. Ha
sido, precisamente, este puente entre las practicas contempla-
tivas y la ciencia el que ha logrado que algo tan ancestral sea
percibido en la actualidad como novedoso, moderno, necesario
y sumamente atractivo.

Hoy se ensefia mzndfulness en multitud de colegios, univer-
sidades, hospitales y empresas de todo el mundo. No dejan de
aparecer articulos cientificos que hablan de la importancia de
su practica para mejorar la salud, combatir el estrés, la ansie-
dad, la depresion y potenciar la creatividad.

Google, en su cuartel general situado en Mountain View
—muy cerca de Palo Alto, en Silicon Valley—, desarrollé un
programa de gran éxito que ensefiaba mzzndfulness a sus emplea-
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dos. La aportacion de la ciencia en este sentido ha sido clave,
y clave ha sido también el impacto que han tenido una serie de
cientificos en ello.

Aunque el mindfulness utiliza una serie de herramientas
muy especificas, no es en si tan solo un conjunto de
ejercicios, sino que representa una forma diferente de vivir.

A través de su practica se descubre una forma nueva y
mucho més enriquecedora de relacionarnos con nosotros mis-
mos, con otras personas y con la propia Vida. De ahi emerge
su extraordinario valor y su gran capacidad para transformar
cada aspecto de nuestra existencia.

El mindfulness no solo lleva a una expansion de la concien-
cia —es decir, a ver mas y con mayor profundidad—, sino que
también nos ayuda a descubrir quiénes somos en realidad y qué
es aquello que constituye nuestra verdadera identidad. Sin
embargo, todo lo que digamos en este sentido solo podra ser
como «el dedo que sefiala a la luna». De ninguna forma puede
sustituir el hecho de senalar a lo que supone la experiencia
directa de estar en la luna, de caminar por sus crateres o de
tocar su suelo. Y si no, que se lo pregunten a los pocos seres
humanos que han podido poner los pies en la superficie de
nuestro satélite.

En un mundo de prisas, donde la inercia por un lado y la
comodidad por otro van de la mano, «fabricar» el tiempo nece-
sario para dedicarlo a la prictica contemplativa exige no solo
de un elevado nivel de compromiso, sino, sobre todo, de un
«darse cuenta» de que esa dedicacion es algo que realmente
merece la pena. Por eso la pregunta que te invitaria a hacerte
no es cuanto esfuerzo y tiempo te va a costar, sino hasta dénde
te puede llevar.





